
Tag der Zahngesundheit 2026
Warum Kauen ein unterschätztes Fitnessprogramm ist

Kauen ist mehr als der ers-
te Schritt der Verdauung.
Wer ohne Beschwerden es-
senkann, schafft einewichti-
ge Grundlage für körperli-
che und geistige Gesund-
heit. Zugleich entscheidet
die Kaufähigkeit darüber, ob
ein abwechslungsreicher
Speiseplan bis ins hohe Alter
möglich bleibt und damit
auch ein Stück Selbststän-
digkeit und Lebensqualität.

Alltag stärker zu fordern.
Die Botschaft des Aktions-

tags: Mundgesundheit be-
ginnt nicht erst beim Zahn-
arzttermin. Sie beginnt beim
Essen – und mit dem Mut,
dem eigenen Kiefer wieder
etwas mehr zuzutrauen.

Kauen ist keine Nebensa-
che. Es ist ein Stück Gesund-
heit, das wir mit jedem Bis-
sen trainieren können.

„Kauen ist weit mehr als ein
rein mechanischer Vor-
gang: Es fördert die Spei-
chelbildung, unterstützt die
Selbstreinigung der Zähne,
verbessert die Nährstoff-
aufnahme undwirkt sich
positiv auf die Verdauung

aus.“

Dr. Romy Ermler, Präsiden-
tin der Bundeszahnärzte-

kammer

Ein Apfel, eine Karotte,
ein kräftiges Vollkorn-
brot: Was auf dem Teller

ordentlich Arbeit macht,
kann auch den Kiefer stär-
ken. Der Tag der Zahnge-
sundheit rückt am 25. Sep-

tember eine Fähigkeit in den
Mittelpunkt, die imAlltagoft
selbstverständlichwirkt –bis
sie fehlt: gut und schmerzfrei
kauen zu können. Das Motto
lautet: „Gesund beginnt im
Mund – Kau dich fit!“
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Karies ist ungleich verteilt
Warum manche Kinder besonders früh betroffen sind

Karies bei Kindern ist
heute längst nicht
mehr die Regel. Viele

Acht- und Neunjährige ha-
ben gesunde Zähne, bei
den Zwölfjährigen ist Ka-
ries inzwischen sogar zur
Ausnahme geworden. Das
ist eingroßerErfolgderVor-
sorge. Doch hinter dieser
positiven Bilanz steckt eine
unbequeme Wahrheit: Die
Krankheit trifft nicht alle
Kinder gleichermaßen.

Rund 40 Prozent der Acht-
undNeunjährigentragendie
gesamte Karieslast ihrer Al-
tersgruppe. Bei ihnen sind
durchschnittlich dreieinhalb
Zähne von Karies betroffen.
Auch unter den Zwölfjähri-
gen gibt es eine besonders
gefährdete Gruppe: Etwa je-
des fünfte Kind zählt zu den-
jenigen mit erhöhtem Ka-
riesrisiko. Fachleute spre-
chen von einer „Kariespola-
risation“ – Karies konzent-
riert sichzunehmendaufver-
gleichsweise wenige, beson-
ders belastete Kinder.

Lebensumstände
prägen Gesundheit
Ob ein Kind gesunde Zähne
behält,hängtnichtalleinda-
von ab, ob es morgens und
abends zur Zahnbürste
greift. Faktoren wie Bil-
dungsstand, Ernährungsge-
wohnheiten, Gesundheits-
wissen in der Familie und
der Zugang zu Vorsorgean-
geboten spielen eine wichti-
ge Rolle. Kinder aus sozial
benachteiligten Familien
haben nach Studien ein hö-
heres Risiko für frühkindli-
che Karies und unbehandel-
te Zahnerkrankungen.

Das Problem beginnt oft
früh – an den Milchzähnen.
Sie sind keineswegs nur
Übergangslösungen, bis die
bleibendenZähnekommen.
Milchzähne helfen beim
Kauen, beim Sprechen und
bei der gesunden Entwick-
lung des Kiefers. Werden sie
früh geschädigt, kann das
Schmerzen verursachen
und später auchdiebleiben-
den Zähne beeinträchtigen.

Prävention,wo sie
gebraucht wird
Deshalb setzen Fachleute
auf möglichst frühe und
niedrigschwellige Vorsor-
ge. Ein Vorbild ist Berlin:
Seit Ende 2025 gehört das
tägliche Zähneputzen in
Kitas dort zum gesetzli-
chen Auftrag. Gleichzei-
tig wurden zahnärztliche
Vorsorgeuntersuchungen
gestärkt. Eltern müssen
einer Untersuchung nicht
mehr ausdrücklich zu-
stimmen, sondern aktiv
widersprechen, wenn sie
nicht möchten. Ziel ist,
dass Vorsorge möglichst
alle Kinder erreicht – un-
abhängig von Herkunft
oder familiärer Situation.

Für manche Kinder ist
das gemeinsame Putzen
in der Kita möglicherwei-
se die einzige Zahnpfle-
ge des Tages. Gerade
deshalb kann die Ein-
richtung mehr sein als
ein Ort zum Spielen und
Lernen: Sie wird zum

wichtigen Baustein für
gesundheitliche Chan-
cengleichheit.

Kleine Routinen –
großeWirkung
Gesunde Kinderzähne
brauchen keine kompli-
zierten Regeln. Entschei-
dend sind regelmäßiges
Putzen mit fluoridhaltiger
Zahnpasta, möglichst we-
nig und vor allem selten
Zucker, feste Essenszeiten
sowie frühe Kontrolltermi-
ne in der Zahnarztpraxis.
Auch Kitas, Schulen und
soziale Einrichtungen
können dabei helfen, die-
se Routinen im Alltag zu
verankern.

Die gute Nachricht lautet:
Karies ist weitgehend ver-
meidbar. Die Herausforde-
rung besteht darin, Präven-
tion nicht nur denen zu-
gänglich zu machen, die sie
ohnehin gut nutzen kön-
nen. Denn ein gesundes Lä-
cheln sollte keine Frage des
Elternhauses sein.
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Mehr Biss imAlltag
Der Aktionskreis zum Tag

der Zahngesundheit will da-
für sensibilisieren, die Kau-
fähigkeit bewusster zu för-
dern. Kauintensive Lebens-
mittel, aber auch Kaugum-
mis können dabei Möglich-
keiten sein, den Kiefer im

„Ja es geht – man kann sich
fit kauen! Kauen ist weit
mehr als nur der erste

Schritt der Nahrungsauf-
nahme.“

Dr.Christian Rath,Verein
für Zahnhygiene

Der Kiefer braucht Training
Wie beim Muskeltraining
gilt auch im Mund: Was re-
gelmäßig gefordert wird,
bleibt leistungsfähig. Wird
der Kiefer beim Essen bean-
sprucht, kann die Muskula-
tur stark bleiben. Das ist eine
wichtige Voraussetzung, um
auch im Alter gern und viel-
seitig zu essen. Gesunde Er-
nährung wird damit zum
Trainingsplan für Zähne,
Kiefer und Muskulatur.

Doch ausgerechnet viele
moderne Essgewohnheiten
machen es dem Kiefer leicht –
manchmal zu leicht. Hochver-
arbeitete Lebensmittel sind
häufig auf schnellen Konsum
ausgerichtetunderfordernwe-
nig Kauarbeit. Stark zucker-
haltigeProdukteundGetränke
können die Mundgesundheit
zusätzlich belasten, etwa weil
sie Karies begünstigen.
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